
Obst, Gemüse & Kräuter

Äpfel

Berberitzenbeeren

Birnen

Brombeeren

Hagebutte

Holunderbeere

Kornelkirschen

Quitten

Schlehen

Trauben

Weißdornbeeren

Zwetschgen

Breitwegerich

Brennnessel

Gänseblümchen 

Gundelrebe 

Heidekraut

Hufl attich

Kleinblütiges Knopfkraut

Löwenzahn 

Brokkoli

Chicorée

Kürbis

Lauch

Mangold

Maronen

Pfi fferlinge

Rote Bete

Rotkohl

Spitzkohl

Steinpilze

Wirsing

Margerite

Pfennigkraut

Ringelblume

Spitzwegerich

Vogelmiere

Wegwarte

Wiesen-Labkraut

BALDRIAN im Fokus auf Seite 2



im Fokus

SAMMELN & VERARBEITENESSBAR

INHALTSSTOFFE

VERWENDUNG

BETTHUPFERL-SMOOTHIE (30MIN VOR DEM SCHLAFEN GEHEN)

FUNDORTE

LATEINISCHER NAME  Valeriana offi  cinale ERNTEMONATE  Wurzel: Okt, Blüten: Jul, Aug

Der Baldrian wächst in ganz Europa.

Weil der Baldrian durch seinen Geruch magisch Kater anzieht, nennt man ihn 
umgangssprachlich auch „Katzenkraut“ oder „Stinkwurz“. Der Duft ähnelt einem 
Duftstoff, den läufi ge Katzen verbreiten.

Im Mittelalter wurde angenommen, Baldrian würde Pest heilen.

Im Herbst kannst du die gelbbraun gefärbten Wurzeln ausgraben, 

gründlich waschen, von kleineren Wurzeln befreien und anschlie-

ßend an einem warmen, schattigen Platz zum Trocknen auslegen.

Die Baldrian-Blätter werden vor der Blüte zwischen Mai und Juni 

geerntet. Die Blüten können von Juni bis Juli von den Baldrianpfl an-

zen abgepfl ückt und zu einem leckeren Wildkräutersalat verarbeitet 

werden.

Zutaten:

1 Tasse Mandelmilch (ungesüßt)

2 EL Cashew oder Walnuss
(ungesalzen- und geröstet)

1 kleine Banane

1 gestr. TL Baldraianwurzel oder 
Baldrian Extrakt (vorsicht bitter)

1/4 TL Vanille Extrakt (natürlich, 
nicht-alkoholisch)

Zimt

Süßungsmittel deiner Wahl

Alle Zutaten in den Mixer

geben und pürieren.

Sofort trinken und einen Zustand 

der Ruhe, Entspannung und des 

Wohlbefi ndens genießen!

· Alkaloide

· Ätherische Öle

· Blüten (Jul, Aug)

· Wurzeln (Okt)

(roh, getrocknet  
oder gekocht)

· Moorwiesen / Wiesen

· an Fluss- und Bachufern

· Sonne oder Halbschatten

· an Wegrändern im Wald

· in Parkanlagen

· als Tee

· als Gewürz

· in Suppen / Currys

· im Salat

· Iridoide

· Valtrat

· Baldrinal

· Isovaleriansäure

1.

2.


